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高教研究 

“有氧运动中穿插 30 秒高强度无氧间歇循环训练” 

中运动处方的科学性探究 
——以四川农业大学为例 

◆陈彦坤  蔡  静  姜巧丽  余圆圆  晏瑬月 

（四川农业大学雅安校区 体育学院  四川雅安  625000） 

 
摘要：比较我校参与实验活动的志愿者实验组与对照组的两组数据，结
果显示；有氧运动中穿插 30 秒高强度无氧间歇循环训练对提高体重过重
者燃脂效率有显著的作用。在整个实验中，合理的运动处方有着至关重
要的作用。 
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肥胖问题不仅仅困扰着中年人群，我国大学生高肥胖患病率
成为了一个不争的事实，并且，大学生的肥胖患病率还呈现逐年
增长的趋势，这引起了社会广泛关注。燃脂减肥过程中，不能追
求运动强度，运动强度大小和减脂多少不是成正比的[1]。而在燃
脂减肥的过程中，合理的运动处方起着至关重要的作用。 

1.研究对象与方法 
1.1 研究对象 
在校召集普通体重过重者志愿者 30 人，分别成立实验小组

与对照组，要求实验对象身体健康，无高血压、糖尿病、心脏病
等疾病。 

1.2 研究方法 
1.2.1 实验法 
1.2.2 数理统计法 
数据用 Excell 图表和 SPSS 统计软件处理，结果以均值与标

准差来表示，采用 T 检验，P<0.05 为显著性差异，p<0.01 为差
异性十分显著。每个周期要对每项测量的数据进行分类整理，以
便于试验组和对照组的数据进行比较。 

在试验前测得实验组和对照组每个成员的基础数据：体重、
脂肪量、肌肉量、体脂率（人体成分测量仪）等。 

2.结果 
 
 
 
 
 
 
 

 
“ 
有氧运动中穿插 30 秒高强度无氧间歇循环训练”方法从对

照组和试验组数据对比来说，试验方法对体重、脂肪量、体脂率
这三个方面都有十分显著的差异；特别是对于减脂来说，本次试
验方法有绝对的效果；但是相对于以增加肌肉量来说，本次试验
方法没有显著性效果。 

3.运动处方的科学性 
3.1 目的性强。运动处方有明确的远期目标和近期目标，运

动处方的制定和实施都是围绕运动处方的目的进行的，目地在使
对参与的实验对象有明显的燃脂减肥的作用，并且采用的运动方
式简单、安全、运动强度小，负荷小。 

3.2 计划性强。运动处方中运动的安排有较强的计划性，在
实施运动处方的过程中容易坚持。 

对实验小组进行分类：排除主观因素，对实验小组进行分类，
每期 30 人，分为两组（实验组和对照组），每组随机抽取 15 人。 

在制定训练计划时要把安全第一放在首位，根据实验对象的
状态制定合理的训练计划，遵循人体对运动强度的适应规律，运
动量和训练强度都应合理，力求达到预期的训练效果。每天对每
位实验对象进行运动强度、运动量的监测，力求达到预先设定的
强度。强度、密度量化，实验计划对每个小组的运动强度、练习
密度进行设定。运动强度以心率为表现手段，据平均年龄，依照
靶心率来设定。每次训练都进行随机测量。 

3.3 科学性强。运动处方的制定和实施过程是严格按照康复

体育、临床医学、运动学等学科的要求进行的，有较强的科学性。 
以有氧运动为主,力量练习为辅并控制饮食的有氧运处方不

但可以有效地减少脂肪、适 当增加瘦体重,同时还可以帮助肥胖
大学生塑造健美的体型[2]。 

有氧代谢, 在提供能量的过程中需要氧的参与, 能源物质充
分,能够使机体进行长时间的运动, 并且不会生成乳酸, 提供能
量速度较慢, 当运动时间大于 30 分钟时机体才开始消耗脂肪。
在氧供应充足的条件下, 糖类、脂肪和蛋白质能够被氧化分解转
化为能量，其中糖类、脂肪是主要的能源物质。当这两类能源物
质被消耗尽时, 蛋白质才会被启动[3]。 

张连清[4]将有氧运动与无氧力量训练进行了科学地结合，他
发现单纯有氧训练组和有氧无氧结合组的肥胖者均达到了显著
性的减脂效果。有氧与无氧交叉模式一方面可以发挥有氧运动消
耗动用身体脂肪、提高心血管耐力的优势，另一方面利用无氧运
动促进肌肉含量增长，提高机体基础代谢水平[5]。缩短减肥周期，
还可以起到一定的防止减肥反弹的作用。 

低强度有氧运动只能调动 20%-30%的肌肉组织，而这种方
式则能在运动前调动 70%-80%，启动了大量的协调机制。30s
的高强度无氧运动让肌肉从身体中取走大量糖分，并且长时间内
维持这种对血糖高消耗的状态。 

在理论上推测，有氧运动时穿插 30 秒高强度无氧运动，将
会使得有氧运动较长时间保持较高的能量消耗，多组间歇循环穿
插，使得有氧运动在长时间内与无氧运动的能耗靠近。在单位时
间内运动后长时间保持高于单位时间内，进行单纯的有氧运动的
过量氧耗，使得单位时间内运动后的过量氧耗基本接近单位时间
内无氧运动后的过量氧耗水平。 

3.4 针对性强。运动处方是根据参加锻炼者的具体情况来进
行制定和实施的，有很强的针对性，效果较好。 

按运动处方进行锻炼能在较短的时间内，取得较明显的健身
和康复效果。制定训练阶段、周期：针对季节干扰因素，试验安
排两个阶段，第一阶段在夏季，第二阶段在冬季。针对人体生理
周期，实验将每个阶段分为两期，女生月经周期大约为二十八天，
女生生理期 7 天时间，试验期间身体恢复时间，一些不可抗因素
5 天，每 40 天为一期实验。每期实验每周训练 6 次，每次在同
一时间段训练一个半小时，实验组有氧运动中每隔 15 分钟穿插
一次 30 秒高强度无氧运动，对照组不穿插。 

实验组与对照组每天训练项目、时间、强度、训练密度力求
达到预先效果，饮食建议以食品营养学为依托，为每位受试验对
象提供建议。 

训练项目为有氧操、搏击操、有氧跑、徒步登山、健身房器
械、体育游戏等。 

3.5、普及面广。运动处方简明易懂，容易被大众所接受，
收效快，是进行大众健身理想方法。 
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